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Pour un travail de groupe
24 exos sur4 ateliers :
v'Haut du corps
v Bas du corps

v’ Centre du corps
v’ Cardio




PARCOURS SANTE

Ce genre de circuits avec groupes d'ateliers
est particulierement intéressant lorsqu'on est plusieurs pratiquants
a vouloir travailler ensemble.

1" Groupe 2°™ Groupe
de 6 exos II— de 6 exos
Haut du corps Bas du corps

Fonctionnement de ce circuit particulier :

. Il s'agit d'abord de faire un bon échauffement de I'ensemble du corps.
. On commence par le 1°" groupe = Travail du Haut du corps.
Chacune des personnes choisie un des 6 exos proposés. Le chrono est
lancé.

. Pendant un temps imparti (30 secondes ou 45 secondes ou 1 minute,
etc..), 'exercice est effectué.

. A'la fin du chrono, il sera femps de se rendre devant le prochain groupe
(le Bas du corps) en petite foulée (récupération active).

. Etc... Et aprés la fin du 4°™ groupe, on peut se donner 1 minute de récu-
pération passive avant I'entame du 2éme tour.

Matériel nécessaire mais pas indispensable :

v" Un tapis d'abdo.

v" Une sangle TRX.

v Un Step.

v Un Medecine-Ball.

v Des marches d'escalier.

4™ Groupe 3°me Groupe
de 6 exos —II de 6 exos
Cardio Centre du corps

Ces 4 groupes d'ateliers sont détaillés
dans les pages suivantes...




1¢" groupe de travail :
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Materlel nécessaire :
* 4 medecines-ball.
* 2 chaises.
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2°™ groupe de travail
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3™ groupe de travail

CLIMBERS - Lombaires/cardio
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Parcours de Santeé

LE CENTRE
DU CORPS

Par niveaux 1 9
de difficulté : 9 @

Gainage sur TRX
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4°™ groupe de travail

Genou-poitrine OU

Talon-fesses

QCOURIR en marche arriére
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| Matériel nécessaire :

|* 4 Steps.

CARDIO
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